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บทคัดยอ 

ในปจจุบันโปรตีนทางเลือกกําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย โดยเฉพาะโปรตีนจากพืช ทําใหเกิดการ

วิจัยและพัฒนานวัตกรรมในอุตสาหกรรมอาหารท่ีมุงเนนการศึกษากลุมผลิตภัณฑเครื่องดื่มเชิงหนาท่ี (functional 

beverage products) โดยเฉพาะผลิตภัณฑอาหารท่ีใชน้ํานมจากพืชท่ีไมมีสวนผสมของน้ํานมวัวหรือน้ํานมสัตว 

ซ่ึงเหมาะกับผูบริโภคท่ีมีอาการแพโปรตีน แพน้ําตาลแล็กโทส รวมถึงปญหาอ่ืนท่ีมักพบในกลุมผูบริโภคนมวัว เชน 

ทองอืด ทองเสีย เปนตน ทําใหผูบริโภคมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการเลือกผลิตภัณฑอาหารมากข้ึน น้ํานม

จากพืชหมักดวยจุลินทรีย (fermented plant-based milks) เปนอีกผลิตภัณฑหนึ่งท่ีไดรับการยอมรับอยาง

แพรหลาย สืบเนื่องจากผูบริโภคใหความสําคัญกับอาหารและคํานึงถึงคุณประโยชนของอาหารท่ีมีผลตอคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี คุณคาทางโภชนาการของน้ํานมจากพืชอาจมีไมครบถวนเทากับนมวัว จึงมีการศึกษาการนําน้ํานมจากพืช

มาผานกระบวนการหมักดวยจุลินทรียเพ่ือเพ่ิมสมบัติเชิงหนาท่ีตาง ๆ แตยังมีขอจํากัดเรื่องรสชาติจึงตองมีการ

พัฒนาคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสเพ่ือใหไดผลิตภัณฑท่ีเปนท่ียอมรับจากผูบริโภคซ่ึงถือเปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีมี

ความสําคัญในแงของการพัฒนาผลิตภัณฑ น้ํานมจากพืชท่ีนิยมนํามาศึกษาเพ่ือพัฒนาเปนผลิตภัณฑจากพืช ไดแก 

น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมอัลมอนด น้ํานมขาว น้ํานมขาวโอต และน้ํานมจากมะพราว โดยผลิตภัณฑหมักจากน้ํานม

พืชแตละชนิดนั้นมีคุณคาทางโภชนาการ สมบัติทางเคมีกายภาพ และคุณลักษณะดานประสาทสัมผัสท่ีแตกตางกัน
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ไปตามชนิดของพืช กระบวนการหมักและชนิดของจุลินทรีย ซ่ึงการศึกษาวิจัยผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืชนั้นตอง

คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการและคุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืนท่ีผูบริโภคจะไดรับดวย 
 

คําสําคัญ : ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานมพืช กระบวนการหมัก อาหารเชิงหนาท่ี โพรไบโอติก พรีไบโอติก 

Keywords : fermented plant-based milk product, fermentation, functional food, probiotic,  

    prebiotic 
 

บทนํา 

โดยท่ัวไปแลวผูบริโภคจะพิจารณาอาหารตาม

หลักโภชนาการท่ีควรไดรับรวมถึงวิตามินและแรธาตุ

ตามความตองการของผูบริโภคท่ีมีความแตกตางกัน

ตามเพศและวัย แตในปจจุบันผูบริโภคคํานึงถึงสุขภาพ

มากข้ึนทําใหในแวดวงอุตสาหกรรมอาหารมีการคิดคน

และพัฒนาผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ ท่ีเปนมากกวา

อาหารท่ัวไป ทําใหเกิดกระแสความนิยมอาหารเพ่ือ

สุขภาพ เชน functional foods, super foods และ 

enriched foods เพ่ือตอบสนองและดึงดูดความสนใจ

แกผูบริโภคท่ีมีความตองการอาหารพิเศษเหลานี้  

(Beltr et al. , 2 0 16 )  ส ง ผลดี ต อผู บ ริ โ ภ คและ

ภาคอุตสาหกรรมอาหาร ทําใหเกิดการคิดคนและ

พัฒนาผลิตภัณฑอาหารท่ีมีคุณภาพและตรงตามความ

ตองการของผูบริโภค (Küster and Capilla, 2017) 

เมล็ดธัญพืช (seed grains) เปนแหลงโปรตีน

จากพืชท่ีนิยมใชเปนสวนประกอบอาหารทดแทน

โปรตีนจากเนื้อสัตว (Silagadze et al., 2017) สาเหตุ

ท่ีผูบริโภคเลือกใชโปรตีนจากพืชอาจเพราะปจจุบัน

พบสาเหตุการเกิดโรคจากวิถีการใชชีวิต สภาวะ

แวดลอมท่ีเปลี่ยนไป รวมถึงผลกระทบจากการ

เปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจ ทําใหน้ํานมจากพืชไดรับ

ความนิยมมากข้ึน ผูบริโภคมีความพยายามในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคใหเปนไปในทิศทางท่ี

ดี ข้ึน โดยเฉพาะกลุม ท่ีมีอาการแพนมวัว กลุม ท่ี

หลีกเลี่ ยงอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอล และกลุม ท่ี

ตองการอาหารท่ีใหพลังงานต่ํา (Palmett, 2017) 

รวมถึงกลุมคนท่ีมีปญหาดานสุขภาพ มีปญหาการยอย

น้ําตาลแล็กโทสและแพโปรตีนจากนมวัว (Espin et 

al., 2019) 

 

น้ํานมจากพืช  

โดยท่ัวไปแลวนมวัวถือเปนแหลงโปรตีนพ้ืนฐาน

ท่ีไดรับความนิยมอยางแพรหลาย แตเนื่องจากสภาวะ

แวดลอมในปจจุบันท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก

โดยเฉพาะจํานวนประชากรโลก ทําใหเกิดภาวะขาด

แคลนอาหาร สินคาราคาแพง รวมถึงการเกิดอาการไม

พึงประสงคหรือการแพนมวัว จึงมีการศึกษาแหลง

โปรตีนจากน้ํานมจากพืช ท้ังท่ีไดจากเมล็ดพืช ผล 

หรือสวนตาง ๆ ของพืชท่ีมีความคลายกับนมจากสัตว 

เพ่ือเปนแหลงโปรตีนทางเลือกอีกทางหนึ่ง 

ชวงทศวรรษสุดทายของศตวรรษท่ี 20 มีการ

กลาวถึงน้ํานมจากพืชชนิดแรกท่ีไดรับความสนใจ คือ 

น้ํานมถ่ัวเหลือง (soy milk) (Stall, 2017) CODEX 

Alimentarius ใหคําจํากัดความของคําวา นม (milk) 

คือ น้ํานมท่ีไดจากสัตวเลี้ยงลูกดวยนมโดยการรีดนม

และไมมีการเติมหรือการสกัดใด ๆ เพ่ือใชบริโภคใน

ฟารมหรือนําไปผานกระบวนการแปรรูปตอไป Royal 

Spanish Academy ใหคําจํากัดความของน้ําสีขาวท่ี

ไดจากพืชบางชนิด จากผลหรือเมล็ดพืชนั้นวา น้ํานม 

เชนกัน (RAE, 2019) จึงมีการใหคําจํากัดความของคํา

วา น้ํานมพืช คือ สารอิมัลชัน (emulsion) ท่ีไดจาก

การสกัดหรือเจือจางสวนของพืช เมล็ดพืช หรือผล

ของพืช (Dávila, 2017; Haraguchi et al., 2019) มี

การละลายเปนเนื้อเดียวกันของของแข็งท่ีแขวนลอย

Dell
Typewritten Text
15



ปที่ 52 ฉบับที ่4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 

ในของเหลวท่ีมีลักษณะคลายนมวัว (Mäkinen et al., 

2016) การอางอิงถึงการระบุรายละเอียดในผลิตภัณฑ

อาหารหรือการโฆษณาควรใหขอมูลผลิตภัณฑ ท่ี

ถูกตองและเขาใจตรงกันกับผูบริโภค สรางความ

เชื่อม่ันในคุณภาพของผลิตภัณฑท่ีมาจากน้ํานมพืช 

สวนขอมูลทางโภชนาการของนมวัวและน้ํานมพืชมี

ความแตกตางกัน โดย USDA (2020) ใหขอมูลไวดัง

ตารางท่ี 1  ซ่ึงน้ํานมพืชท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ

ใกลเคียงกับนมวัว ไดแก น้ํานมถ่ัวเหลือง น้ํานมอัลมอนด 

น้ํานมขาวโอต น้ํานมขาว และน้ํานมมะพราว (กะทิ) 

แตรสชาติของน้ํานมพืชนั้นมีความแตกตางจากนมวัว 

ซ่ึงปจจุบันพบน้ํานมจากพืชเหลานี้ มีจําหนายทาง

การคาแลว (Plana and De Lecuona, 2017) 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบขอมูลทางโภชนาการของนมวัวและน้ํานมจากพืช  

แหลงนํ้านม 
องคประกอบ 

นํ้า  
(กรัม) 

แคลอร ี
(กิโลแคลอร)ี 

ไขมัน  
(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

โปรตีน  
(กรัม) 

นมวัว 88.13 61 3.25 4.8 0 3.15 
ถ่ัวเหลือง 90.36 43 1.47 4.92 0.2 2.6 
อัลมอนด 93 41 3.73 1.24 0.8 1.66 
ขาวโอต 88 43 0.12 10.64 0.2 0.25 

ขาว 89.28 47 0.97 9.17 0.3 0.28 
มะพราว 67.62 19 24 3.8 2.2 2.3 

ที่มา : USDA (2020) 

 

ผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก 

กระบวนการหมักท่ีทําให เ กิดกรดแล็กติก 

(lactic acid fermentation) ในอาหารจากพืชเปนท่ี

รู จั ก กันมานาน  (Olveira and González, 2016) 

จนกระท่ังปจจุบันยังคงมีการศึกษาและพัฒนาอยาง

ตอเนื่อง โดยเฉพาะกระบวนการหมักน้ํานมจากพืชท่ี

อุดมไปดวยใยอาหารท่ีเหมาะสําหรับการเจริญเติบโต

ของจุลินทรียสามารถปรับปรุงและสงเสริมคุณลักษณะ

ทางประสาทสัมผัสต าง  ๆ ท่ี ดี ข้ึนภายหลั งผ าน

กระบวนการหมัก (Santos et al., 2019) นมหมักได

จากกระบวนการหมักดวยแบคทีเรียกลุ มผลิตกรด

แล ็กต ิก  ( lactic acid bacteria)  ซึ ่ง โพรไบโอติก 

(probiotic) เปนกลุมจุลินทรียดี สามารถเจริญเติบโต

ในอาหารท่ีมีน้ําตาล hexose และ pentose สามารถ

ผลิตกรดแล็กติกออกมาระหวางกระบวนการหมัก 

รวมถึงมีการสรางสารเมตาบอไลต (metabolite) 

เชน acetaldehyde และ diacetyl ทําใหเกิดกลิ่นรส

ท่ีจําเพาะ มีการผลิตกรดแล็กติกทําใหผลิตภัณฑมีคา

ความเปนกรดดาง (pH) อยูในชวง 3.8-4.0 การเกิด

กรดแล็กติกนี้มีสวนชวยในการยืดอายุการเก็บรักษา

ผลิตภัณฑ ระหวางกระบวนการหมักรวมกับจุลินทรีย

อ่ืน (แบคทีเรียและยีสต) มีการผลิตแอลกอฮอลใน

อาหารและเครื่องดื่ม รวมถึงการเกิดลักษณะคลายโฟม 

การเกิดคารบอนไดออกไซด (CO2) และกรด (รูปท่ี 1) 

 

 

Dell
Typewritten Text
16



ปที่ 52 ฉบับที ่4 ตุลาคม – ธันวาคม 2565     JFRPD 

 
รูปที่ 1 Metabolic pathway of lactic acid fermentation 

ที่มา : Herrera-Sanchez et al. (2021) 
 

โยเกิรตจากพืช เปนผลิตภัณฑหลักท่ีทําจาก

น้ํานมพืชท่ีมีจําหนายทางการคา ซ่ึงมีกระบวนการ

ผลิตคลายกับการผลิตโยเกิรตจากนมวัว เริ่มจากการ

เตรียมน้ํานมจากพืช การคิดคนและพัฒนาสูตร การ

ฆาเชื้อแบบพาสเจอไรซ (pasteurization) การผสมให

เ ป น เ นื้ อ เ ดี ย ว กั น  ( homogenization)  ก า ร บ ม 

( incubation)  แ ล ะ ก า ร เ ก็ บ โ ด ย ก า ร แ ช เ ย็ น 

(refrigeration) มาตรฐานผลิตภัณฑหมักจากนมตอง

ผ า น ก ร ะ บ ว น ก า ร ห ม ัก ด ว ย จุ ลิ น ท รี ย  

Streptococcus thermophilus แ ล ะ 

Lactobacillus delbrueckii sp. bulgaricus มีการ

สรางกรดเพ่ิมข้ึนทําใหคาความเปนกรดดาง (pH) 

ลดลง หรืออาจมีการเติมเชื้อจุลินทรีย Lactobacillus 

และ Bifidobacterium อยางใดอยางหนึ่งหรือท้ังสอง 

น้ํานมจากพืชท่ีผานการหมักและใหรสสัมผัสใกลเคียง

กับโยเ กิรตจากนมวัว  เชน  น้ํ านมจากมะพร าว 

น้ํานมอัลมอนด และน้ํานมถ่ัว แตจะมีสัมผัสคลายครีม 

มี คว ามข นหนื ด มากกว าน้ํ า นม วั ว  เ ม่ื อสิ้ น สุ ด

กระบวนการหมักควรเก็บผลิตภัณฑท่ีอุณหภูมิต่ํา จะ

สามารถเพ่ิมเนื้อสัมผัสท่ีดีใหกับผลิตภัณฑได สวน

ผลิตภัณฑจากขาวโอตและขาวเม่ือหมักแลวจะมี

ลักษณะเหลวมากกวาถึงแมจะเก็บในอุณหภูมิต่ํา 

ปจจุบันนี้ มีผลิตภัณฑโยเกิรตจากน้ํานมพืช

จําหนายในตลาดอาหารเพ่ือสุขภาพจํานวนมากและ

เปนการผลิตระดับครัวเรือน ผลิตภัณฑท่ีรูจักกันดีสวน

ใหญจะเปนโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลือง ซ่ึงเปนท่ีทราบ

กันดีวาในน้ํานมถ่ัวเหลืองนั้นมีขอจํากัดเรื่องกลิ่นและ

รสชาติไมพึงประสงค  ทําใหไดรับความนิยมจาก

ผูบริโภคลดลง ซ่ึงกลิ่นและรสท่ีไมพึงประสงคนี้อาจมา

จากสารประกอบ เชน hexanal และ 2-pentifuran 

ท่ีมีในถ่ัวเหลือง แตสามารถลดความเขมขนของสาร

เหลานี้ไดดวยกระบวนการหมักและเกิดกลิ่นรสท่ีดี ทํา

ใหไดผลิตภัณฑท่ีเปนท่ียอมรับของผูบริโภคได (Harlé 

et al., 2020) นอกจากนี้ในน้ํานมถ่ัวเหลืองมีปริมาณ

น้ําตาล raffinose และ stachyose ท่ีคอนขางสูงอาจ

ทําใหเกิดปญหาการยอยในระบบทางเดินอาหารใน

ผูบริโภคบางกลุมได จึงทําใหมีการศึกษาและพบวา

ระหวางกระบวนการหมักดวยจุลินทรียที ่ผลิตกรด
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แ ล็ ก ติ ก ส า ม า ร ถ ย อ ย น้ํ า ต า ล  raffinose แ ล ะ 

stachyose ในน้ํานมถ่ัวเหลือง สงผลถึงรสชาติและ

กลิ่นรสท่ีดีของโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองได (Zhou 

et al., 2019) ปญหาสําคัญในการผลิตโยเกิรตจาก

น้ํานมถ่ัวเหลืองอีกหนึ่งอยางคือ ปริมาณของแข็งท่ี

ละลายในน้ํานมสวนใหญประกอบดวยโปรตีนและแปง

ตาง ๆ เนื่องจากเปนน้ํานมจากพืชจึงไมมีสวนประกอบ

ของน้ํ าตาลแล็กโทส จึ งจํ า เปนตอง มีการเสริม

สารอาหารใหแกแบคทีเรียกลุมท่ีผลิตกรดแล็กติกท่ีใช

ใ น ก ร ะบว นกา รห มั ก โ ย เ กิ ร ต  ย กตั ว อย า ง ใ น

กระบวนการหม ักน้ํ านม ถั ่ว เหล ือ ง  กะท ิ และ

น้ํานมอัลมอนดนั้น มีการเติมน้ําตาล ไซรัป หรือแปง

มันสําปะหลังเ พ่ือเปนแหลงอาหารใหแบคทีเรีย

ระหวางกระบวนการหมัก  (Amirah et al. , 2020) 

สวนน้ํานมขาวโอตเปนน้ํานมท่ีไดจากธัญพืชซ่ึงเปน

แปงชนิดหนึ่ง เม่ือนํามาทําน้ํานมไดนมท่ีมีรสชาติ

คอนขางดี เชนเดียวกับน้ํานมขาวซ่ึงอาจไมจําเปนตอง

เติมสารอาหารใดเพ่ิมเนื่องจากมีสวนประกอบของ

น้ําตาลจากธรรมชาติท่ีเพียงพออยูแลว ท้ังนี้เพ่ือใหได

ผลิตภัณฑโยเกิรตท่ีมีรสสัมผัสและมีความขนหนืด

คลายโยเกิรต อาจมีการเติมเจลาติน วุน หรือแปงตาง ๆ 

ในสวนผสมของน้ํานมพืชกอนเขาสูกระบวนการหมัก

โยเกิรต (Grasso et al., 2020) 

คีเฟอร (kefir) เปนผลิตภัณฑหมักจากนม มี

ตนกําเนิดจากแถบเทือกเขาคอเคซัส (Caucasus 

Region) เปนการหมักท่ีอุณหภูมิหองดวยกระบวนการ

หมักงาย ๆ รวมกับแบคทีเรียและยีสตในกระบวนการ

ยอยโปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรต ยีสตเปน

จุลินทรียท่ีสรางแอลกอฮอล คารบอนไดออกไซด และ

คุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืน ๆ (Karagozlu et al., 2017) 

คีเฟอรเปนผลิตภัณฑอาหารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ 

ไดแก  การปรับรูปแบบการตอบสนองภู มิ คุมกัน

รางกาย (immunomodulation) การสงเสริมระบบ

ยอยอาหาร การปองกันการกลายพันธุ (antimutagenic) 

การตานการเกิดมะเร็ง (anticancer) และสมบัติการ

ตานจุลินทรีย (antimicrobial properties) (Hikmetoglu 

et al., 2020) น้ํ านมถ่ัวเหลืองและน้ํานมอัลมอนด

สามารถนํามาทําคีเฟอรไดงาย สวนน้ํานมมะพราวอาจ

ตองผานกระบวนการท่ีซับซอนเนื่องจากมีสวนของแข็ง

ท่ีเปนไขมันเปนสวนประกอบสูง (Lim et al., 2019) 

 

นวัตกรรมของผลิตภัณฑน้ํานมพืชหมัก 

ผล ิตภ ัณฑ น้ํ า นมพ ืชหม ักนี ้ ไ ม ไ ด ม ีเ พ ีย ง

โยเกิรตเทานั้น ซ่ึงโยเกิรตเปนผลิตภัณฑท่ีไดจากการ

ห ม ัก น ม ด ว ย แ บ ค ที เ รี ย  2 ส า ย พั น ธุ  คื อ  

Lactobacillus delbrueckii  subsp. bulgaricus 

แ ล ะ  Streptoccocus thermophilus ห า ก ข า ด

เชื ้อจุลินทรียตัวใดตัวหนึ ่งจะไมถือวาเปนโยเกิรต 

อ า ง อิ ง จ า ก ป ร ะ ก า ศ ม า ต ร ฐ า น ข อ ง  NMX- F-

703COFOCALEC-2012 ผลิตภัณฑนมหมักตอง

ประกอบดวยเชื้อจุลินทรียท่ีมีชีวิตอยูอยางนอย 106 

โคโลนีตอกรัม (CFU/g) จุลินทรียเหลานี้ทําใหโปรตีน

ในน้ํานมจับตัวกันเปนกอนแข็งเรียกวา ลิ่มน้ํานม 

(curd) (Fisberg and Machado, 2015) ในขณะท่ี

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 353 พ.ศ. 2556 

เรื่อง “นมเปรี้ยว” (กระทรวงสาธารณสุข) กําหนดใหมี

จุลินทรียคงเหลือในผลิตภัณฑนมเปรี้ยวท่ีไมผานการ

ฆาเชื้อหลังการหมักไมนอยกวา 107  โคโลนีตอกรัม 

(CFU/g)  

น้ํานมพืชหมักเปนผลิตภัณฑหมักดวยจุลินทรีย

ท่ีเริ่มตนจากกระบวนการหมักแบบดั้งเดิมในระดับ

ครัวเรือน สั่งสมประสบการณมาอยางยาวนานสูการ

ขยายการผลิตระดับก่ึงอุตสาหกรรม นําไปสูการพัฒนา

กระบวนการผลิตระดับอุตสาหกรรม ซ่ึงแตกตางจาก

น้ํานมพืชท่ีไมผานกระบวนการหมักหรือน้ํานมพืชท่ีไม

มี คุณสมบัติ เชิงหนา ท่ี ใด ๆ มีรายงานการศึกษา
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ผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักท่ีไดรับการยอมรับทาง

ประสาทสัมผัส เชน ผลิตภัณฑน้ํานมอัลมอนดหมัก 

(Herrera-Sanchez, 2021) ผลิตภัณฑหมักจากน้ํานม

ขาวโอต ขาว และคีนัว เปนตน (Salous et al., 2020) 

 

สมบัติเชิงหนาท่ีของน้ํานมพืชหมัก 

อาหารเชิงหนาท่ี กรอบแนวคิดของอาหารเชิง

หนาท่ีเกิดในชวงป ค.ศ. 1980 มีการคิดคนและพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยเริ่มเปนท่ีรูจักใน

ประเทศแถบตะวันออก เนื่องจากพบวาประชากรมี

อายุเฉลี่ยสั้นลง ยารักษาโรคมีราคาสูงข้ึน มีผลกระทบ

ตอผูบริโภคโดยตรง อาหารและยาจึงไดรับความสําคัญ

ในแงของการกินอาหารเพ่ือปองกันและรักษาโรค โดย

การออกแบบอาหารของ FOSHU (Food for Specified 

Health Use) (Aguirre, 2019) อาหารไมไดเปนแหลง

โภชนาการเทานั้น แตยังมีหนาท่ีพิเศษในการเสริม

สุขภาพหรือลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ดวย

การเติมสารประกอบทางชีวภาพ (biologically 

active components) เชน วิตามิน กรดไขมัน สาร

ตานอนุมูลอิสระ (Srikaeo, 2020) 

Washington Institute of Medicine ใ ห คํ า

จํากัดความคําวา อาหารเชิงหนาท่ี คือ อาหารท่ีเปน

ผลิตภัณฑที่มีผลกระทบท่ีดีตอสุขภาพ เปนอาหารท่ี

ผานการแปรรูปหรือมีสวนผสมที่ทําใหอาหารมี

หนา ท่ี ท่ีส งผลดีตอสุขภาพ (Hilton, 2017) จาก

รายงานการศึกษาตาง ๆ พบวา กระบวนการหมัก 

(fermentation) เปนกระบวนการท่ีสามารถเพ่ิม

คุณประโยชนหรือคุณสมบัติเชิงหนาท่ีใหกับผลิตภัณฑ

อาหารหมักได เชน วิตามิน แรธาตุ และสารไอโซฟลา-

โวน (isoflavone) ในน้ํานมถ่ัวเหลืองได รวมถึงการ

ปรับรสชาติและเพ่ิมความคงตัวของผลิตภัณฑ ซ่ึง

นําไปสูการพัฒนาผลิตภัณฑใหมและเสริมสรางสุขภาพ

ท่ีดีใหกับผูบริโภคอีกดวย (Patrignani et al., 2020) 

ผลิตภัณฑอาหารเชิงหนาท่ีมีหลากหลายซ่ึงมีคุณสมบัติ

ดานหนาท่ีท่ีแตกตางกันไป หนึ่งในผลิตภัณฑอาหารท่ี

ไดรับความนิยมเปนผลิตภัณฑอาหารท่ีมีโพรไบโอติก 

(probiotic)  แ ล ะ พรี ไ บ โ อ ติ ก  ( prebiotic)  เ ช น 

ผลิตภัณฑโยเกิรต ชีส และนมหมักจากน้ํานมสัตวหรือ

น้ํานมพืช (Srikaeo, 2020) โพรไบโอติกเปนจุลินทรีย

ท่ี มีประโยชนในกลุมแบคทีเรีย Bifidobacterium 

lactis, Lactobacillus casei, L rhamnosus, L. 

acidophilous, L.  delbruekii subsp.  bulgaricus, 

L. johnsonii, L. fermentum และ L. reuteri ซ่ึงแต

ละสายพันธุมีกลไกการทํางานและระบบเมแทบอลิซึม 

ท่ีตางกัน เชน อุณหภูมิในการเพาะเลี้ยง การเติม

น้ําตาล ตองมีการปรับใหมีสภาวะท่ีเหมาะสมตอการ

เจริญของเชื้อ และตองมีจุลินทรียโพรไบโอติกท่ีมีชีวิต

อยูในผลิตภัณฑตามปริมาณท่ีกําหนด โดยมีจํานวน

เซลลท่ียังมีชีวิตอยู (viable cell) 106-108 โคโลนีตอ

กรั ม  (CFU/ g)  ต อหนึ่ งหน วยบริ โภค (Castillo-

Escandón et al., 2019) 

การทํางานของจุลินทรียโพรไบโอติก FAO 

( Food and Agriculture Organization of the 

United Nations) ใหคําจํากัดความคําวา โพรไบโอติก 

คือ จุลินทรียดีท่ีมีชีวิต มีประโยชนตอรางกาย สงผล

ดานสุขภาพท่ีดีแกผูบริโภค (Olveira and González, 

2016) โพรไบโอติก ท่ีนิยมใชในอาหารเปนกลุม

แบคทีเรี ยแล็กโทบาซิลลัส  (Lactobacillus sp.) 

และไบฟ โ ดแบคที เ รี ยม  (Bifidobacterium sp.) 

(Dupont, 2017) สําหรับพรีไบโอตกิ คือ สารอาหารท่ี

ไมถูกยอยในระบบทางเดินอาหาร แตสามารถสงเสริม

การเจริญของจุลินทรียท่ีมีประโยชนในระบบทางเดิน

อาหารได กอใหเกิดผลดีตอสุขภาพของผูบริโภค ซ่ึงใน

ผลิตภัณฑอาหารที่มีทั้งพรีไบโอติกและโพรไบโอติก

นั้น จุลินทรีย โพรไบโอติกจะใชพรี ไบโอติกเปน

สารอาหารเพ่ือใชในการเจริญเติบโต เรียกผลิตภัณฑท่ี
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มีท้ังพรีไบโอติกและโพรไบโอติกนี้วา ซินไบโอติก 

(synbiotics) ซ่ึงจุลินทรียเหลานี้จะอยูในผลิตภัณฑ

อาหาร ไมวาจะเปนอาหารเสริมหรืออยูในยาเม็ด

แคปซูลท่ีเปนอาหารเสริมท่ีตองรับประทานแยกกับ

อาหาร แตสิ่งสําคัญคือ ตองอยูในรูปแบบท่ีผูบริโภค

ไดรับโพรไบโอติกท่ียังมีชีวิตอยูและมีปริมาณข้ันต่ํา

ตามท่ีกฎหมายกําหนด (Marteau and Seksik, 2020) 

และหลังจากผูบริโภครับประทานเขาไปแลวตองไดรับ

ประโยชนและสงผลดีตอสุขภาพอีกดวย 

โพรไบโอติกพบไดในรางกายมนุษย เปนกลุม

จุลินทรียท่ีมีประโยชน ชวยรักษาสภาวะสมดุลของ

รางกาย ผลิตสารเมแทบอไลตท่ีเปนประโยชนและ

ผลิตสารตานจุลินทรียตาง ๆ ไดแก กรดอินทรีย และ

แบคเทอริ โ อ ซิน  ( bacteriocins)  ก ระตุ น ร ะบบ

ภูมิคุมกันในรางกายได นอกจากนี้กระบวนการหมักยัง

ชวยเสริมสรางความสามารถในการยอยโปรตีน การ

ดูดซึมแรธาตุ และสารอาหารรองตาง ๆ ไดดี ระหวาง

กระบวนการหมักจุลินทรียมีการสรางวิตามิน สารออก

ฤทธิ์ทางชีวภาพ สารตานอนุมูลอิสระ กรดไขมันไม

อ่ิ ม ตั วหรื อส ารยับยั้ ง ก าร ทํ า งานของสารต าน

สารอาหาร (anti-nutritional factors) เชน ไฟเตต 

(Rezac et al., 2018) เปนตน โดยเลือกสภาวะการ

เพาะเลี้ยงท่ีเหมาะสมและการเลือกใชวัตถุดิบในการ

หมักตองเปนสารตั้งตนท่ีดีเม่ือผานกระบวนการหมักท่ี

มีประสิทธิภาพและสงเสริมคุณสมบัติเชิงหนาท่ีของ

อาหารหมักนั้นได โดยท่ัวไปแลวผลิตภัณฑจากน้ํานม

สัตวเปนแหลงของสารอาหารท่ีสําคัญสําหรับจุลินทรีย

ท่ีมีประโยชน ทําใหผลิตภัณฑประเภทนี้ไดรับความ

สนใจและมีการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการใชน้ํานม

ทางเลือกอ่ืน ท้ังจากพืช ผลไม หรือเมล็ดพืชตาง ๆ 

เพ่ือตอบสนองความตองการของกลุมผูบริโภคท่ีไม

สามารถยอยน้ํานมจากสัตวหรือกลุมคนท่ีไมตองการ

บริโภคอาหารจากสัตวมากข้ึน 

น้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีผานกระบวนการหมักสามารถ

เพ่ิมการสรางวิตามิน แรธาตุ และสารไอโซฟลาโวน 

รวมถึงทําให มีกลิ่นรสท่ีดี ข้ึนและสามารถพัฒนา

ผลิตภัณฑใหมท่ีหลากหลายมากข้ึน สวนคีเฟอรเปน

หนึ่งในสวนผสมท่ีใชในกระบวนการหมักน้ํานมพืช 

โดยการหมักรวมกับแบคทีเรียผลิตกรดแล็กติก ยีสต 

และเชื้อรา ซึ่งเกิดจากสารโพลีแซคคาไรด เรียกวา 

คีเฟอรแรน (Kefiran) (Santos, 2019) ประกอบดวย

จุลินทรียท่ีชอบอุณหภูมิสูงจํานวนระหวาง 2-7 สาย

พันธุ โดยจุลินทรียนี้ เจริญเติบโตและทํางานไดดีท่ี

อุณหภูมิการหมักประมาณ 43 องศาเซลเซียส ทําให

เกิดการสรางกลิ่นรสท่ีดีในการหมัก เชน การสรางสาร 

acetaldehyde หรื อ  diacetyl ส ง เ ส ริ ม คุณภาพ

อาหาร สงเสริมระบบภูมิคุมกัน และลดอาการภูมิแพ 

เสริมสรางความแข็งแรงของผิวหนังในกรณีท่ีมีอาการ

สิวหรือโรคผิวหนังอักเสบรวมถึงสมบัติการตานมะเร็ง 

(Castillo-Escandón et al., 2019) 

ท้ั งนี้การผลิตผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักนั้น 

ข้ันตอนการแชวัตถุดิบกอนนําไปสกัดน้ํานมพืชมีผลตอ

การเพ่ิมปริมาณแรธาตุและวิตามิน (วิตามินบี 6 และ

วิตามินบี 12) ใยอาหารท่ีไมละลายน้ําและสารอาหาร

จากธรรมชาติซ่ึงสารตาง ๆ เหลานี้ ตองเตรียมเพ่ือใช

เปนวัตถุดิบในกระบวนการหมักโดยแบคทีเรียกลุม

สรางกรดแล็กติกจะยับยั้งการทํางานของสารตาน

สารอาหารและเพ่ิมปริมาณแคลเซียม แมกนีเซียม 

และสังกะสี ใหมีปริมาณสูงข้ึน สงผลดีแกแบคทีเรียซ่ึง

เปนตัวชวยในระบบยอยอาหารและชวยกระตุนระบบ

ภูมิคุมกันของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย (Paul et al., 

2019) 

การทํางานของพรีไบโอติก ขอมูลการศึกษาใน

ระยะ 5 ป ท่ีผานมา พบขอมูลเก่ียวกับการศึกษา

ประโยชนของการบริโภคพรีไบโอติกที่หลากหลาย 

พรีไบโอติกเปนคารโบไฮเดรตชนิดหนึ่งท่ีรางกาย
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มนุษยไมสามารถยอยได เ ม่ืออยู ในระบบทางเดิน

อาหารของรางกายและเคลื่อนตัวสูลําไสใหญเพ่ือเปน

อาหารใหจุลินทรียประจํ า ถ่ิน (microflora)  ท่ี มี

ความจําเพาะตอการเจริญและการทํางานจุลินทรียท่ีดี

โดยเฉพาะแบคทีเรียท่ีมีประโยชนภายในรางกาย

ม นุ ษ ย  ( microbiota)  ( Olveira and González, 

2016) โดยท่ัวไปผลิตภัณฑอาหารท่ีมีท้ังพรีไบโอติก

และโพรไบโอติกนั้นมีวัตถุประสงคเพ่ือใชพรีไบโอติกใน

การสงเสริมการอยูรอดของจุลินทรียโพรไบโอติกใน

ระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงคารโบไฮเดรตท่ีมีคุณสมบัติ

เปนพรีไบโอติกตองสามารถอยูในระบบทางเดินอาหาร

จนถึงลําไสใหญโดยไมถูกยอยดวยเอนไซมในระบบ

ยอยอาหารและเปนอาหารสําหรับกลุมจุลินทรียดีท่ีอยู

ในลําไสซ่ึงสวนใหญเปนแบคทีเรียกลุมแล็กโทบาซิลลัส 

และไบฟโดแบคทีเรียม 

รางกายมนุษยสามารถดูดซึมโอลิโกแซคคาไรด

จากน้ํานมถ่ัวเหลืองไดบางสวน แตในกลุมของน้ําตาล 

raffinose และ stachyose มีคุณสมบัติเปนพรีไบโอ

ติก ไมสามารถดูดซึมและยอยดวยเอนไซมท่ีมีอยูตาม

ธรรมชาติในลําไสเล็กของมนุษยได เปนสาเหตุทําให

ผูบริโภคมีอาการทองอืด ทองเสีย และอาการไมพึง

ประสงคตอรางกาย (Rui et al., 2019) จึงเปนเหตุผล

วาทําไมตองมีกระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองดวย

จุลินทรีย เพ่ือยอยโอลิโกแซคคาไรด ในน้ํานมถั ่ว

เหล ือ งด ว ย เอนไซม อ ัลฟากาแล็กโตซิเดส (α-

galactosidase) นอกจากนี้มีรายงานวา การเติมไวน

น้ําผึ้ง (mead) น้ําออย หรือน้ํามะพราวผสมกับน้ํานม

พืชท่ีหมักรวมกับโพรไบโอติกทําใหผลิตภัณฑท่ีไดอุดม

ไปดวยโพรไบโอติกท่ีมีประโยชน สามารถปองกันโรค

ระบบทาง เดินอาหาร  ปอง กันมะเร็ งบางชนิ ด 

โ รคเบาหวาน และอาการแพน้ํ าตาลแล็ก โทส 

(Martínez et al., 2019) 

คุณสมบัติการต านอนุ มูล อิสระ มีกลไก

หลากหลายชนิดท่ีแตกตางกัน แตคุณสมบัติการตาน

อนุมูลอิสระของผลิตภัณฑนมหมัก คือ การยับยั้งการ

สรางสาร peroxides หรือโครงสรางอ่ืน ๆ ของสาร

อนุ มูล อิสระ ท่ีจะสามารถเ กิด ข้ึนได ในร า งกาย 

( Herrera- Sanchez et al,.  2021)  Xiudong แล ะ

คณะ (2019) รายงานวาการหมักน้ํานมถ่ัวเหลือง

รวมกับชาหมักคอมบูชาสามารถเพ่ิมปริมาณสารตาน

อนุ มูลอิสระและยับยั้ ง กิจกรรมของเอนไซม  α-

glucosidase และ α-amylase ระหวางกระบวนการ

หมักซ่ึงอาจเพราะมีปริมาณสารฟนอลิก (phenolic) 

เฟอรูริก (ferulic) คลอโรจีนิก (chlorogenic) และ

กรดแอสคอรบิ ก  (ascorbic acid)  ท่ี สู ง  ทํ า ให มี

คุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระในน้ํานมถ่ัวเหลืองสูงข้ึน

ดวย ผลิตภัณฑโยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองเปนอาหาร

เชิงหนาท่ีท่ีมีผลตอการตานการเกิดโรคตาง ๆ ท่ีมี

สาเหตุจากกระบวนการออกซิเดชัน (oxidation) 

(Chavan et al. , 2018; Yamamoto et al. , 2019) 

กระบวนการหมักทํา ใหมีการผลิตกรดฟนอลิก 

ไอโซฟลาโวน อะไกลโคน (isoflavone aglycones) 

และคุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระท่ีสูงข้ึน (Azi et al., 

2020) 

สวนขาวโอตและผลิตภัณฑจากน้ํานมขาวโอตท่ี

ผานกระบวนการหมักจะมีสารตานอนุมูลอิสระท่ีดี

เนื่องจากมีสารอาหารท่ีดี ไดแก สารฟนอลิก สาร 

avenanthramides สาร saponins (avenacoside A 

และ avenacoside) กรดไฟติก สารสเตอรอล และ

สารอ่ืน ๆ ท่ีมีประโยชนอีกมาก (Paul et al., 2019) 

นอกจากนี้ยังมีการนําขาวโอตผานกระบวนการหมัก

รวมกับเชื้อราแดง (Monascus anka) ทําใหมีการ

ผลิตสารประกอบฟนอลิกเพิ่มมากขึ้น รวมถึงสาร

กลูโคซามีนซ่ึงมีผลตอการสงเสริมสมบัติการกําจัดสาร

............................................................................
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อนุ มูลอิสระ (free radical scavenging property) 

ของขาวโอต (Sethi et al., 2016) สวนในมะพราวนั้น

มีท้ังสวนประกอบท่ีเปนใยอาหารท่ีละลายน้ําไดและ

ละลายน้ําไมได  เ ม่ือผานกระบวนการหมักพบวา 

สามารถ เ พ่ิม คุณค าทาง โภชนาการและ มีกา ร

เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติการตานอนุมูลอิสระเพ่ิมมาก

ข้ึนแตกตางกันไป (Azi et al., 2020) 

การกระตุนการทํางานของโปรตีน (protein 

boost) มีรายงานผลการศึกษาผลิตภัณฑน้ํานมพืช

หมักหรือโยเกิรตจากน้ํานมพืชเปรียบเทียบกับโยเกิรต

จากนมวัวพบวา โยเกิรตจากน้ํานมพืชมีปริมาณโปรตีน

สูงข้ึน 0.6-4.6 กรัม ตอโยเกิรต 100 กรัม โดยเฉพาะ

โยเกิรตจากน้ํานมถ่ัวเหลืองและน้ํานมอัลมอนดท่ีมี

ปริมาณโปรตีนสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (Grasso et al., 

2020) นอกจากนี้ยังมีรายงานวา กระบวนการหมัก

ดวยแบคทีเรียกลุมผลิตกรดแล็กติกมีความเหมาะสม

กับการยอยโปรตีนในถ่ัวเหลือง และไดโปรตีนท่ีมี

คุณภาพสูงกวาโปรตีนในน้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีไมผานการ

หมัก (Rui et al., 2019) การเพ่ิมโปรตีนในน้ํานมอัล

มอนด ด ว ย โปรตีนจากรํ าข า ว  และนํ ามาผ าน

กระบวนการหมักดวยเชื้อ L. bulgaricus และ S. 

thermophilus ท่ีอุณหภูมิ 42 องศาเซลเซียส เปน

เวลา 6 ชั่วโมง ทําใหไดโยเกิรตท่ีมีปริมาณโปรตีนสูงถึง

รอยละ 9 ซ่ึงเปนวิธีการเพ่ิมปริมาณโปรตีนจากพืชอ่ืน 

สงผลใหเกิดประโยชนทางโภชนาการตอผูบริโภคได 

(Herrera-Sanchez, 2021) 

ประโยชนตอสุขภาพ ถ่ัว ธัญพืช และเมล็ดพืช

ท่ีใหน้ํามัน มีประโยชนตอสุขภาพ เนื่องจากพืชตาง ๆ 

เห ล า นี้ อุ ดม ไปด ว ยส ารออกฤทธิ์ ท า งชี วภ าพ 

สารอาหารหลัก สารอาหารรอง และสารพฤกษเคมี 

สินคาและผลิตภัณฑอาหารจากพืชเหลานี้จึงเปนแหลง

สารอาหารท่ีดีตอสุขภาพ เม่ือนํามาใชเปนวัตถุดิบใน

การทําน้ํานมจากพืชและนําไปผานกระบวนการหมัก

ดวยจุลินทรียจึ ง เปน กุญแจสํา คัญท่ี ทําให มีการ

เสริมสรางการผลิตสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพและ

สารอาหารตาง ๆ ในปริมาณมากข้ึน ทําใหการบริโภค

อาหารหมักจากน้ํานมพืชเกิดประโยชนตอสุขภาพของ

ผูบริโภคมากข้ึนดวย 

สงเสริมระบบภูมิคุมกันของรางกาย มีรายงาน

การศึกษาประโยชนของน้ํานมพืชหมักตอรางกายของ

ผูบริ โภค เชน การตานการกลายพันธุ  การเสริม

ศักยภาพของภูมิคุมกันรางกาย (immunopotentiation) 

และการตานการเกิดเซลลมะเร็ง (antitumor) รวมถึง

การตานแบคทีเรียกอโรค (pathogenic bacteria) 

ดวยความหลากหลายของชนิดของน้ํานมพืชท่ีผาน

กระบวนการหมักดวยแบคทีเรียกลุมผลิตกรดแล็กติก 

จึงทําใหมีคุณสมบัติในการเสริมสรางประโยชนท่ีดีตอ

ผูบริ โภคท่ีแตกตางกันดวย (Domínguez et al. , 

2014) เชน น้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีอุดมไปดวยสารไอโซ-

ฟลาโวน ท่ี มีประโยชนต อร า งกายสู ง  เ ม่ื อผ าน

กระบวนการหมักทําใหมีคุณสมบัติในการปองกันการ

เกิดมะเร็งเตานม (Sidhu and Alkandari, 2020) ลด

อาการวัยทอง (menopause) ภาวะท่ีสตรีเขาสูวัย

หมดประจําเดือน โรคกระดูกพรุน (osteoporosis) 

และชะลอการเสื่อมของผิวหนัง ซ่ึงในน้ํานมถ่ัวเหลืองมี

ฮอรโมนไฟโตเอสโตรเจน (phytoestrogens) ไดแก 

เจนิสเตอีน (genistein) เดดเซอีน (daidzein) และ

ไกลซีสเตอีน (glycythein) ซ่ึงมีโครงสรางโมเลกุล

คลายกับกับฮอรโมนเอสโตรเจน (estrogen) และมี

ประโยชนตอสุขภาพดานการตอตานโรคตาง ๆ ทั้ง

โรคผิวหนัง มะเร็ง โรคกระดูกพรุน โรคหัวใจและ

หลอดเลือด และกลุมโรคท่ีเกิดการเสื่อมของเซลล

ประสาท (Feyza et al., 2020) อยางไรก็ตามในสวน

ของการตรวจสอบสารไอโซฟลาโวนท่ีรางกายดูดซึม

เขาไปนั้น มีรายงานของ Yamamoto และคณะ (2019) 

วาน้ํานมถ่ัวเหลืองท่ีผานกระบวนการหมักดวยแบคทีเรีย
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กลุมผลิตกรดแล็กติกมีปริมาณสารไอโซฟลาโวนท่ีสูงและ

เพ่ิมปริมาณสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพดวย  

คอเลสเตอรอล น้ํานมพืชหมักสามารถลด

ปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือดได โดยเฉพาะใน

น้ํานมอัลมอนดท่ีอุดมไปดวยกรดไขมันไมอ่ิมตัวและ

กรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว ซ่ึงเปนคอเลสเตอรอลท่ีมี

ประโยชนท่ีอยูในรางกายมนุษย และมีการศึกษาใน

ผูปวยท่ีบริโภคอัลมอนดพบวา มีการรักษาระดับ

คอเลสเตอรอลไดดี (Nagino et al., 2018) นอกจากนี้

ยังพบวาสามารถลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมด

ในเลือดและลดปริมาณ Low-Density Lipoprotein 

(LDL) ในผูปวยชายท่ีมีภาวะไขมันในเลือดสูง (Tiss et 

al., 2020) กระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองรวมกับ

เชื้อ L. plantarum ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสาร

ไอโซฟลาโวนใหอยู ในรูป aglyconic isoflavones 

(Valdovinos et al., 2017) นอกจากนี้ยังพบวา สาร

เบตากลูแคน (β-glucan) ในน้ํานมขาวโอตมีผลในการ

ลด LDL คอเลสเตอรอล และ apolipoprotein B 

(Shen et al., 2016) ซ่ึงสารเบตากลูแคนเปนใยอาหารท่ี

ละลายน้ําได และใยอาหารอ่ืน ๆ ท่ีมีความจําเพาะท่ี

สําคัญตอระบบหายใจ ลดความเสี่ยงตอการเกิด

โรคหัวใจได 

โรคเบาหวาน เปนท่ีทราบกันดีวา น้ําตาล เปน

สาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน น้ําตาลจะถูกดูดซึม

เขาสูรางกายอยางรวดเร็วและเปนเหตุใหเกิดโรคอวน

เม่ือบริโภคน้ําตาลในปริมาณมากเกินความจําเปนของ

รางกาย น้ําตาลนิยมใชเปนสารใหความหวานในการ

ผลิตโยเกิรต อยางไรก็ตามการบริโภคน้ําตาลสูงกวา

ปริมาณท่ีกําหนดอาจเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดอาการ

เ จ็ บ ป ว ย จ า ก ก า ร ใ ช เ ป น ส ว น ผ ส ม อ า ห า ร ใ น

ชี วิ ตประจํ า วันและ เ พ่ิมความเสี่ ย ง ในการ เป น

โรคเบาหวานได  จึ ง มีการใชสารใหความหวาน

ทางเลือกอ่ืนเพ่ือมาทดแทนน้ําตาล (Sung and Lim, 

2019)  ในป  ค . ศ .  2019 จํ านวนผู เ สี ย ชี วิ ตจ าก

โรคเบาหวานท่ัวโลกมีประมาณ 4.2 ลานคน (Herrera-

Sanchez, 2021) ทําใหเกิดการตื่นตัวในการนําถ่ัวตาง 

ๆ มาใชในการประกอบอาหาร โดยเฉพาะอัลมอนดซ่ึง

เปนแหลงอาหารท่ีดีตอผูบริโภคโดยเฉพาะกลุมคนท่ี

เปนโรคเบาหวาน อัลมอนดมีใยอาหารสูง มีกรดไขมัน

ไมอ่ิมตัว ซ่ึงเปนไขมันดีตอรางกาย มีวิตามินและแร

ธาตุ รวมถึงคุณสมบัติตาง ๆ อีกมากมาย นอกจากนี้ยัง

พบวา น้ํานมขาวโอตหมักมีสารเบตากลูแคน ซ่ึงมีผล

ตอการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานและโรค

อวน โดยการลดการตอบสนองของระดับน้ําตาลใน

เลือดและลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมดในเลือด 

(Garcia, 2017) ผลิตภัณฑอาหารจากน้ํานมพืชหมัก

เหล านี้ ช ว ยป อง กันและควบ คุมโ รค เบาหวาน 

นอกจากนี้มีรายงานการศึกษาในหนูทดลองพบวา 

คีเฟอรท่ีทําจากน้ํานมถ่ัวเหลืองสงผลดีตอหนูท่ีเปนโรค

อวนและมีภาวะน้ําตาลในเลือดสูงซ่ึงเกิดจากการ

บริโภคอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลฟรุกโตสสูง เปน

การยืนยันวา กระบวนการหมักคีเฟอรนี้สงเสริม

ความสามารถยับยั้งการทํางานของเอนไซมอัลฟา-

อะไมเลสและเอนไซมไลเปสซ่ึงมีผลดีตอตับออนในการ

ยอยน้ําตาลและไขมัน เพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือด

และลดระดับของคอเลสเตอรอลท้ังหมดในเลือด และ

สงเสริมความสามารถในการยับยั้งไดสูงข้ึนเม่ือใชเวลา

ในกระบวนการหมักน้ํานมถ่ัวเหลืองมากกวา 16 

ชั่วโมง (Tiss et al., 2020) 

 

บทสรุป 

โปรตีนทางเลือกกําลังไดรับความนิยมอยาง

แพรหลายโดยเฉพาะโปรตีนจากพืช แตยังไมสามารถ

ระบุ ได ชัด เจนว า  ผลิตภัณฑน้ํ านมพืชหมักเปน

ผลิตภัณฑมีประโยชนมากกวานมหมักจากนมสัตว 

หากแตวาน้ํานมพืชหมักเปนทางเลือกท่ีดีสําหรับกลุม
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ผูบริโภคท่ีแพน้ําตาลแล็กโทส (lactose intolerant) 

ซ่ึงในบทความขางตนนี้แสดงใหเห็นถึงความแตกตาง

ของคุณสมบัติและประโยชนของน้ํานมพืชในแงของ

อาหารเชิงหนาท่ี ซ่ึงข้ึนอยูกับความแตกตางของพืชท่ี

ใชเปนวัตถุดิบและสภาวะท่ีเหมาะสมของกระบวนการ

หมัก ไดแก อุณหภูมิ เชื้อจุลินทรีย สภาวะแวดลอม 

และระยะเวลาในการหมัก อยางไรก็ตามน้ํานม

ถ่ัวเหลืองยังคงเปนน้ํานมจากพืชมีคุณสมบัติเปน

อาหารเชิงหนา ท่ี ท่ี ดีกวาพืชชนิด อ่ืน สวนน้ํ านม

มะพราวยังคงมีการศึกษาเพ่ือบงชี้ถึงคุณประโยชนท่ี

ชัดเจนมากข้ึน และยังคงตองมีการศึกษาหนาท่ีของ

น้ํานมพืชหมักในแงของประโยชนท่ีมีตอสุขภาพของ

ผูบริโภค สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพเชิงเดี่ยว (single 

active compound) หรือคุณสมบัติเชิงหนาท่ีอ่ืนท่ีมี

ผลตอผูบริโภค อยางไรก็ตามกลุมผลิตภัณฑน้ํานมพืช

หมักนี้ยังจําเปนตองมีการคิดคนและพัฒนาสูตรและ

กระบวนการผลิตท่ีครอบคลุมความตองการของ

ผูบริโภคท่ีหลากหลาย รวมถึงการยอมรับผลิตภัณฑ

ตองมีผลลัพธท่ีเปนไปในทิศทางท่ีดีหรือมีผลเปนบวก 

ไดรับการยอมรับในการทดสอบทางประสาทสัมผัสท้ัง

รสชาติและกลิ่นรสท่ีสามารถดึงดูดความสนใจของ

ผูบริโภคท่ีจะตัดสินในในการเลือกซ้ือสินคาในกลุม

น้ํานมพืชหมักท่ีอุดมไปดวยคุณสมบัติเชิงหนาท่ีท่ี

ผูบริโภคจะไดรับในระยะกลางจนถึงระยะยาว 
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